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“SUPERMAMÁS” 


ORIENTACIÓN. La imagen dela madre queseencarga de todo, puede causar mucho 
estrés y másaún frenteala emergencia sanitaria. ra 
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EMBARAZO Y BEBÉ 


Aplicación desarrollada porel sitio 
eb Babycenter, utilizado por cien- : 


tos de millones de padres entodoelmun- 
do. Laaplicación para Android es gratuita 
y descargándola tienes acceso aun com- 


vida y en el bebé que crece dentro deti, 


También puedes acceder a videos, un | 
buscador de nombres y contactarte con : 
la comunidad para conversar con muje- | 
res que esperan a su bebé para el mismo 


momento quetú. 


=> 


ALITALIA TIL LAd 


IPREGNANT 


¡ embarazo, así como también permite 
: personalizarlos avisos (para agendarlos ; 
¡ turnos médicos, que te recuerde tomar | 
nologías, hoy puedes ' 
tener acceso atodala ; 
información, (literal- : 
mente, en la palma de 
tu mano). Sinembar- ' 
go, aveces, tantacan- | 
tidad de aplicaciones, : 
sitios web, foros y demás puede ser apa- ¡ 
bullante. Por supuesto que, ante dudas ' 
sobre tu salud y la detubebé, lo mejores ; 
que acudasalespecialista. Mientrastan- 
to, aquí tienes algunas aplicaciones gra- | 
tuitasquevalenlapenaprobarenestain- 


las vitaminas o el ácido fólico, etc.). 
Como novedad, permite almacenarin- 
formación de un embarazo pasado junto 


ala actual. Está disponible tanto en ver- 


sión gratuita como deluxe. 


FORMA 


Prenatal 


e¡0,8.,3 


MAMÁS EN FORMA 


Laentrenadora KaisaTuominenes 
aresponsabledeestaaplicaciónpre- : 
: miada, diseñada paraaquellasembaraza- ; 
: das que quieren verse y sentirse bien. 


Incluye ejercicios pararealizarenlas di- 


ferentes etapas del embarazo, asícomo : 
preparatorios parael momento delparto : 
¡ yacceso auna comunidad online. Dispo- 
: nibleenforma gratuita paraiOS desdela ; 
¡ AppStore. 
pleto calendario que, semana asemana, 
describe los cambios en tu cuerpo, entu : 


TU EMBARAZO 

Disponible en cualquier parte del 
mundo y para y Android, esta app | 
ayuda y acompaña alas madres duran- 


¡; telos nueve meses del proceso de gesta- 
Aplicación muy completa disponi- ' 
le paraiOS, que proporciona infor- 

mación sobre las diferentes etapas del 


ción. Ofrece espectaculares animacio- 
nes en 3D que muestran cómo el bebé 
crece semana a semana, así como una 


7 apps útiles para 
embarazadas 


DÍA ADÍA. Ya no hay excusa para olvidar 
lafecha detus ecografías o para saber qué 
alimentos son los mejores parati y tu bebé 


; serie de herramientas prácticas y diver- 
tidas para el seguimiento del embarazo: 
un controlador de peso, un contador de 
¿ patadas y un cronómetro para medir la 
frecuencia delas contracciones. 

Detrás de esta app está el equipo mé- 
dico de Clínica Zuatzu (España), com- 
; puesto por expertos ginecólogos, obs- 
¡ tetras y especialistas en medicina fetal, 
: quienes han aportado consejos y reco- 
mendaciones para guiar alas futuras 
mamás en cada etapa del embarazo. 


BELLYSNAPS 


ce hacer -casi desde el principio del 
embarazo- es compartir algunos mo- 
mentos especiales con familia y amigos 
; cercanos. Con BellySnaps podrás en- 
¡ viarles de la manera más sencilla fotos 
: yecografías. También puedes realizar 
: todotipo de montajes que querrás com- 
partir con los demás. Disponible para 
Android. 
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NOMBRES DE BEBE DE 
WINKPASS 


La app Winkpass, disponi- 
: ble para iOS, permite seleccionar 


Una de las cosas que más apete- : 


¡ los nombres favoritos, de forma vi- 
: sual y muy sencilla y permite incluso 
: compartirlo a través de los perfiles de 
redes sociales de los usuarios. incluye 
; una enorme base de datos con más de 
: 25.000 nombres y puedes comprender 
¡ el significado que hay detrás de ellos. 
: También puedes acceder alos princi- 
¡ pales nombres, por ejemplo, enlos Es- 
: tados Unidos durante los últimos 100. 
¡ Unainterfaz sencilla e intuitiva. 


MY NEW BABY 


Porúltimo, para hacer más entre- 
tenidas las horas de espera en los 


: diferentes consultorios o para aprove- 
¡ charlos momentos de ocio porlalicen- 
: cia por maternidad, en este divertido 
¡; juego puedes cuidar de una mamá em- 
: barazada, tejer prendas para su bebé o 
¡ decorar el dormitorio. Con más de 20 
¡; actividades, esta aplicación puede des- 
: cargarse en forma gratuita. 
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ACTIVISTA. La directora de la Fundación Alalay lanzó una campaña para los enfermos de 
coronavirus y apoyo alasfamilias más vulnerables durante esta emergencia sanitaria 


Claudia Gonzalez: 


“Queremos 
evolver con amor 
lo que vivimos” 


0 | Texto: Rafael Sagárnaga 
Fotos: Cortesía 


iendo casi una adoles- 
cente, Claudia Gonzá- 
lez Moreno inició latan 
sublime como sacrifica- 
da empresa que implica 
rescatar niños sin ho- 
gar. Tres décadas más 
tarde tiene consolida- 
da la Fundación Alalay en el eje cen- 
tral del país. Hace seis semanas, debi- 
do auna serie de irregularidades en la 
atención médica, perdió a su esposo, 
Richard Sandóval, afectado por la Co- 
vid-19, Lejos de que la tragedia la do- 
blegue, González se ha embarcado en 
un nuevo activismo a favor de los afec- 
tados por la pandemia. Sobre susingu- 
larvocación conversó con OH! 


- Muyjovencita, un niño que la con- 
movió le cambió la vida y luego las 
de muchos otros, óno es cierto? 
-Era el año 1990, yo estudiaba inge- 
niería civil y tenía 18 años. Una maña- 
na, aeso delas 7:00, fui a dar un examen 
al edificio de la Universidad Mayor de 
San Andrés que está frente al obelisco. 
Y vi cómo unos 30 niños salían de de- 
bajo de la estatua del Soldado Desco- 
nocido y luego la mayoría se iba hacia 


la plaza San Francisco. Entonces, me 
acerqué a uno de los más pequeñitos 
que estaba sentado en la acera. Tenía 
siete años y sellamaba Joaquín Verás- 
tegui. Le invité a desayunar y me contó 
su historia. 

No había conocido a su padre, su 
mamá lo maltrataba mucho y lo entre- 
gó luego a su abuelita. Cuando ella mu- 
rió, Joaquín tuvo queirseaviviralaca- 
lle. Pasado un tiempo lo invité a vivir a 
mi casa. Al escuchar todo lo que él me 
contaba decidí salir ala calle a buscara 
otros como él y llegué al exparque zoo- 
lógico. Allí ellosiban todas las noches a 
eso de las 00:00, unos 70 niños con sus 
cartones. Jugaban fútbol y luego se su- 
bían a dormiralos árboles del parque. 

Entonces, organicé un grupo de jóve- 
nes voluntarios para irjuntos. Íbamos 
ajugar fútbol con ellos, de 00:00 a 2:00. 
Les dábamos comida y ayuda diversa 
para sus necesidades más básicas. Así 
nació Alalay. 


- ¿Cuáles fueron los siguientes 
pasos? 

- Durante tres años trabajamos sólo 
en las calles. Los inscribimos al cole- 
gio, recuerdo que hacían sus tareas en 
el mismo parque. En 1993, un donante 
alquiló una casa para ellos en la aveni- 
da Montes y Pisagua. Era una casa bien 


TRABAJO. González en la firma de un acuerdo con la Alcaldía paceña y 


representantes del club Real Madrid 


antigua, viejita y no tenía nada. Allílle- 
vé a40 niños para que vivan. 
Entonces, me puse a buscar medios 
para mantenerla. Gracias al apoyo de 
la familia, amigos y la gente que veía el 
trabajo logramos equiparla. Fue posi- 
ble hacer que esos 40 niños estudien y 
se capaciten. Luego crecimos durante 
yaprácticamente 30 años. 


-¿Qué características tiene hoy 
Alalay, ya convertida en una 
fundación? 

-Tenemos presencia en La Paz, El 


FUNDACIÓN ALALAY 


BANCO MERCANTL. 
SANTA CAI 
ASOCIACION HECHO) 
2016-2019 


Alto, Cochabamba y Santa Cruz. Apo- 
yamos a niños, adolescentes y fami- 
lias que viven en las calles. Pero ade- 
más tenemos un programa de preven- 
ción para niños y familias que están en 
situación de violencia intrafamiliar. 
Ello porque hace unos 15 años nos di- 
mos cuenta de que los niños aumenta- 
ban en las calles y debíamos hacer algo 
para prevenir. Uno de los factores más 
importantes que determina que los ni- 
ños vivan en la calle es la violencia que 
hay dentro de la familia. 

El programa de prevención se basa en 
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Claudia 
González 
durante una 
entrevista por 
su trabajo. 


JE IY y 


las escuelas sociodeportivas. A través 
de ellas buscamos que los niños noten- 
gan que huir de sus casas por la violen- 
cia que hay ni tampoco que sean echa- 
dos. Trabajamos entonces para fortale- 
cer la familia, la escuela, la comodidad 
para que ellos puedan vivir con unacul- 
tura del buen trato. Atendemos, entre 
los dos programas a 5.000 niños alaño. 
Nos apoyan diversas instituciones. 


-Sin duda su esposo fue parte de esa 
larga lucha para consolidar Ala- 
lay. ¿Desde qué año él se sumó al 
proyecto? 

- Conocí a mi esposo en la facultad, el 
año 98. El estudiaba ingeniería electró- 
nica. Éltambién tomó parte delas acti- 
vidades, del trabajo en las calles, de las 
ayudas. Respaldó la creación de la or- 
ganización y apoyó siempre alos niños. 
- Lamentablemente, hace unas sema- 
nas, su partida trajo un cambio ines- 
perado asu vida. Fue un hecho mar- 
cadamente polémico. ¿Qué pasó? 

- El 16 de marzo acabábamos de re- 


fonectados 


el Desa 


gresar de un viaje que hicimos a Nue- 
va York. Desde el 17 mi esposo empezó 
a sentirse algo mal del estómago, luego 
surgieron otros síntomas y él decidió 
aislarse en casa. El 23 de marzo llama- 
mos al Servicio Departamental de Sa- 
lud (Sedes) para que le tomen la prue- 
ba de la Covid-19, El Sedes llegó el 25 a 
hacerle la prueba. Al día siguiente, mi 
esposo amaneció muy mal, con muchí- 
simatos, escupía sangre y tenía dificul- 
tad para respirar. 

Lollevamos a la clínica del Sur donde 
la neumóloga le diagnosticó neumonía 
y dijo que debía ser hospitalizado. Más 
tarde desde el Sedes llamaron ala clíni- 
ca y comunicaron que mi esposo tenía 
coronavirus. Lo aislaron yprocedieron 
a atenderlo. Yo y mi hija nos aislamos 
también en casa. De pronto, al medio- 
día del 27, él me llamó y me dijo quelo 
estaban llevando a la fuerza aun hospi- 
tal. Lo llevaron al hospital de La Porta- 
da que es un centro para enfermos de 
Covid-19 no graves, pero mi esposo ya 
estaba con neumonía. 


-¿Dónde debían haberlo llevado? 

-Por protocolo, él debía haber sido 
transferido aun hospital quetengares- 
pirador yterapiaintensiva. Perolo tras- 
ladaron a La Portada. Él se comunicaba 
cada vez menos con nosotras queno po- 
díamos salir de casa porque estábamos 
en cuarentena. Los médicos casino nos 
informaban, simplemente repetían: 
“Está estable, está estable”. Nada más. 

El domingo 29 de marzo, me llamó la 
directora de Salud de la Alcaldía y me 
dijo que miesposo necesitaba un respi- 
rador. Me sorprendí al saber que en La 
Portada no había médico intensivista 
nirespirador. En esa urgencia, llama- 
mos ala clínica del Sur paraquelo vuel- 
va arecibir, pero fue en vano. La clínica 
negó el reingreso de miesposo. Arguyó 
quesus equipos no estaban desinfecta- 
dos y que sus intensivistas eran médi- 
cos de más de 60 años, porlo tanto, del 
grupo de riesgo. 

Finalmente, nos avisaron que lo tras- 
ladarían al hospital del Norte, en la 
ciudad de El Alto, donde había un res- 


pirador. Según el informe médico, mi 
esposo fue trasladado en una ambu- 
lancia sin que vaya ningún médico con 
él. Estaba ya grave, lo llevaron sólo con 
oxigeno y con una asistente que optó 
porirse delante de la ambulancia. Na- 
die acompañaba a mi esposo. Él murió 
cuando llegaba al hospital del Norte. 


-Pareciera que fue una suma de fal- 
ta de equipos de bioseguridad, igno- 
rancia y miedo al contagio que afec- 
tó a varios delos responsables, ¿no? 

- También existe eso. Miesposo era 
el paciente número seis de Covid-19 
en Bolivia, hoy ya son más de 3.000. La 
gente en ese momento tenía mucho 
miedo. Muchos no contaban con los 
equipos de bioseguridad. Y los que te- 
nían, por desconocimiento y temor al 
contagio, probablemente no se anima- 
ban a ayudar. No me explico cómo mi 
esposo pudo ir desde La Paz hasta El 
Alto, en ese estado, sin nadie que moni- 
toreesu traslado. Sólolafalta de equipo 
oel miedo al contagio lo explican. 


- ¿En qué estado se hallan los proce- 
sos legales? 

- La Fiscalía inició una investigación 
que está tomando su curso. No tene- 
mos muchos avances, me imagino de- 
bido ala cuarentena. Esperamos que la 
justicia obre de manera transparente y 
oportuna. Además, que hubo un com- 
promiso del Gobierno el 30 de marzo. 

Elentonces Ministro de Salud dijo que 
habría investigaciones, un proceso yuna 
auditoría médica. Lo mismo señaló el Al- 
calde. Estamos ala espera de que las co- 
sas se regularicen. Queremos saber qué 
pasó para que miesposo no tenga acceso 
aunrespirador que le salve la vida. 


- La tragedia la ha impulsado a un 
doble activismo: sigue con su apoyo 
alos niños y ahora lucha por salvar 
pacientes afectados por el coronavi- 
rus. ¿Por qué? 

- Como familia pasamos días muy du- 
ros por una enfermedad muy cruel que 
te aísla de los seres a quienes amas. Uno 
tiene que vencer la enfermedad prácti- 
camente solo, más aún cuando no hay el 
equipamiento esencial para sobrevivir. 

Nuestro compromiso siempre ha sido 
estar al lado de los más vulnerables. 
Comprendimos que si esto le pasó ami 
esposo, aRichard Sandóval, entoncesle 
puede pasar a cualquier boliviano. Em- 
prendimos entonces la campaña “Uni- 
dos por un respiro” con un objetivo: 
devolver con amortodolo que vivimos. 
Queremos darle la oportunidad de vivir 
a quienes enfrenten esas dificultades. 

A la campaña se unieron la Funda- 
ción Banco Mercantil Santa Cruz; AxS, 
la empresa donde mi esposo trabajó 
durante ocho años; Sudamericana de 
Seguros y el Rotary a nivel nacional. El 
objetivo es comprarinsumos de biose- 
guridad y equipamiento médico para 
hospitales de todo el país. Se ha reuni- 
do una base 111 mil dólares para que la 
gente pueda también donar. Invitamos 
aloslectores de Los Tiemposa unirse a 
esta campaña a que nos apoyen através 
de la cuenta del Banco Mercantil. Todo 
apoyo serábienvenido. 
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DETENER LA PROPAGACIÓN. Según la pediatrainfectóloga María 
Elena Calderón, no debemossentir miedo nipánico, perosiser 
conscientes delos alcances de esta nueva enfermedad 


Entre el mied 
la Drevenció 


Texto: Claudia Eid 
Foto: Archivo 


0 | 
n enero de este año y 
ante las medidas de 
cuarentena adoptadas 
primero en China, se 
decía que la mascarilla, 
o barbijo como se co- 
noce en Bolivia, se con- 
virtió en un símbolo de 
miedo: quien la usaba demostraba que 
ya había sido infectado por éste. Pero, 
el pasado fin de semana varios tests 
realizados con hámsteres probaron 
que el uso de mascarilla reduce nota- 
blemente la propagación del nuevo co- 
ronavirus, según indicaron expertos 
de la Universidad de Hong Kong. 

Éste es uno delos primeros estudios 
para comprobar si el uso de masca- 
rilla puede impedir que los portado- 


res sintomáticos o asintomáticos del 
virus SARS-CoV-2 infecten a otros 
individuos. 

Dirigidos por el profesor Yuen Kwok- 
yung, reconocido experto en corona- 
virus, los investigadores prepararon 
dos jaulas: una con hámsteres previa- 
mente infectados y otra con animales 
sanos, y luego situaron una al lado de 
la otra. 

Colocaron mascarillas quirúrgicas 
entre ambas jaulas y activaron un 
flujo de aire de la jaula con hámste- 
res enfermos a la de animales sanos. 
Los resultados han mostrado que la 
transmisión del virus se redujo más 
del 60% cuando se les colocaba las 
mascarillas. 

También se ha comprobado que el 
miedo afecta a nuestra salud física y 
psicológica, ya que cuando tenemos 
esta reacción nuestro cuerpo produ- 


ce una secuencia de efectos tanto físi- 
cos como psicológicos. Algunos estu- 
dios afirman que el miedo es la emo- 
ción que más consecuencias produce 
en nuestro interior. 

Ante la emergencia sanitaria que es- 
tamos viviendo y ante la próxima fle- 
xibilización de la cuarentena, la pedia- 
tra infectóloga del hospital del Niño 
Manuel Ascencio Villarroel de Cocha- 
bamba, María Elena Calderón López, 
afirma que no se debe sentir miedo ni 
pánico, pero hay que estar conscientes 
de esta enfermedad, ya que es un nue- 
vo virus muy contagioso. Pero exis- 
ten formas de disminuir su transmi- 
sibilidad para evitar su propagación y 
complicaciones. 


¿Todo depende del sistema inmune? 
Calderón explica que las infecciones 
en general comprometen al sistema 


A 


inmune, es decir, las defensas natura- 
les del organismo y siesta inmunidad 
está afectada por alguna causa previa, 
como una enfermedad preexistente 
como la hipertensión arterial, diabe- 
tes, asma, desnutrición, etc., las com- 
plicaciones que se presenten por el 
nuevo coronavirus serán de graves a 
severas, inclusive llegando ala muerte. 


¿Todos vamos a enfermar? 

La pediatra infectólogaindica que se 
estima que enun 60270 % en un tiem- 
po prudente la población contraerá el 
virus generando anticuerpos, una pro- 
tección oinmunidad que no se sabe 
cuánto puede durar, se dice que es 
aproximadamente un año. 

Además, este nuevo coronavirus va 
a permanecer por mucho tiempo con 
nosotros y se convertirá en una gripe 
estacionaria de invierno. 


¿Es efectiva la medida de la 


cuarentena? 

Para Calderón, las medidas de dis- 
tanciamiento social reducirán la tasa 
de infección hasta en un 90%, esto evi- 
tará que los sistemas de salud colap- 
sen. No adoptar esas medidas sería ca- 
tastrófico, especialmente en nuestro 
pais, como se está viendo en muchas 
ciudades. 


¿Cuáles son las recomendaciones en 
caso de enfermar? 

La especialista explica que tenemos 
que tomar en cuenta que, de los infec- 
tados, entre un 70 y 80% de los que se 
enfermen presentarán formas leves, lo 
que significa que ese porcentaje senti- 
rá entre dos otres signos o más como 
tos, fiebre, pérdida del olfato, dificul- 
tad para respirar, cefalea o malestar 
general. Estos pacientes pueden ser 


CUIDADOS. 
Los 
especialistas 
recomiendan 
no 
descuidarse 
con las 
medidas de 
bioseguridad. 


tratados en sus domicilios con un segui- 
miento médico adecuado e indicaciones 
de acuerdo al estado en que se encuen- 
tre el paciente. Un 15% de los enfermos 
tendrá formas moderadas, es decir, que 
ese porcentaje va a requerir hospitaliza- 
ción, por ejemplo, si es que presenta una 
neumonía necesitará hospitalizarse. El 
5% restante presentará formas graves, 
estos pacientes van a requerir terapia 
intensiva y son pacientes que general- 
mente tiene enfermedades de base, 
como las nombradas anteriormente. 
Generalmente son mayores de 65 años 
siéste 5% no se trata de manera adecua- 
da puede llegar a fallecer. 

A nivel mundial se están realizando 
múltiples investigaciones para encon- 
trar un tratamiento seguro y eficaz para 
tratarla Covid-19 y eventualmente, una 
vacuna que reúna también ambas con- 
diciones, dice Calderón. 
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VIDA CONSCIENTE 


NA 


CECILIA_JORDAN 


Health Coach 
Facebook: Cecilia Jordán : Vida 
Conciente 
Mail: infoOceciliajordanyanez. 
com 
Teléfono: 774-84555 


Ten hijos...el mundo 
necesita mejores personas 


Siles puedo dar un solo consejo 
alas mujeres en el Día de las Ma- 
dres, sería este: tengan hijos. Al 
menos uno, pero si es posible dos 
otres... 

Los hijos son nuestros maes- 
tros, nos vienen a enseñar mu- 
cho más delo quenosotrosles en- 
señamos a ellos. Vienen a rom- 
per paradigmas, a resaltar tus 
imperfecciones... 

Heviajado mucho por el mundo, 
y si mesentíaexitosa, fueunaépo- 
ca muy gratificante en mi vida. La 
independenciaquesentíaerama- 
ravillosa. Aun así, siento quenada 
me ha cambiado de manera tan 
permanente que tener hijos. 

Olvídate de las historias de que 
los hijos cuestan caro. Los hijos 
te hacen ser con- 
sumidores cons- 
cientes, te das 
cuenta que esa 
cartera no eratan 
importante des- 
pués de todo y de 
que tus zapatos 
que compraste 
hace dos años to- 
davía sirven y te quedan perfec- 
tos. De repente tienes más y sola- 
mente un par de pies. 

Trabajas diferente, con ma- 
yor enfoque y empuje. Tienes 
nuevas metas y sueños. Los hi- 
jos nos hacen superartodos los 
límites: de cansancio físico, de 
lo que es posible y nos hacen 
ver todo de una manera nueva y 
diferente. 

La alimentación es ahora súper 
importante, ¿qué son los macro- 
nutientes? y ¿qué vitamina te- 
nía la naranja? Comienzas a co- 
mer verde sólo para que tus hijos 
te vean. Eres mucho más saluda- 
ble...Tus hijos te regalan unos 15 
años más de vida. 

De repente te ves a ti misma 
preocupándote por el mundo. 
Comienzas a saber cómoreciclar 
la basura, a hacer trabajo comu- 
nitario...heeeey, usemos menos 
plástico! Quieres convertirte en 
el ejemplo de ser humano de tu 
hijo, quieres ser su heroína y no 


APRENDIZAJE 
LOS HIJOS SON NUESTROS 
MAESTROS, NOS VIENEN 
A ENSEÑAR MUCHO MÁS 
DE LO QUE NOSOTROS LES 
ENSEÑAMOS A ELLOS. 


hayimpulso más grande que ese. 

Tus hijos son tus espejos. Vie- 
nen a ayudarte a enfrentar tus 
propias sombras, si los dejas. Si 
realmente te permites conectar 
con ese niño interno tuyo, reco- 
noces y tratas de cambiar tus tra- 
zos de personalidad que ves aho- 
ra en ellos. Te ponen a prueba, el 
día quesetiran al piso enel super- 
mercado porque quieren unos 
dulces (que muy estratégicamen- 
te colocan a su altura en la caja 
de salida delos supermercados), 
quieres salir corriendo, gritar, te 
sientes agresivo, impaciente yau- 
toritario. Pero, te detienes, respi- 
ras y te das cuenta que lo puedes 
hacer mejor, que lo quieres hacer 
mejor, por él. 

Un hijo te hace 
ser una perso- 
na más respon- 
sable, no volve- 
rás a conducir sin 
cinturón o a be- 
ber si conduces, 
porque si no es- 
tás aquí, ¿quién 
amaría y cuidaría 
de tus hijos de la misma forma 
en tu ausencia? Y si todavía no 
crees que son razones suficien- 
tes, ten hijos para sentir el olor 
de su pelo, siempre perfumado, 
para sentir esas manitos abra- 
zándote cuando llegas a casa, 
para tener una fuente ilimitada 
de besos. 

Ten hijos para sentirporun mo- 
mento que eres la persona más 
importante y más linda que pisa 
el planeta y para verte duplica- 
da en una sonrisa, un gesto ouna 
expresión. 

Ten hijos para reaprenderla de- 
liciade un baño deespuma, deco- 
rrer sin estar en una carrera, de 
mirar un desfile de hormigas o 
de comer un helado debajo de la 
mesa. 

Y entenderás cuando los ten- 
gas que muy poco les vas a en- 
señar, sino que, lo que necesitas 
es aprender. Ten hijos porque el 
mundo necesita que nos convir- 
tamos en mejores personas. 
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FAMILIA. Con el confinamiento, las supermamás hanasumido aúnmás MM Fotos: Danio Balderrama 
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a supermamá, aquella 
figura que todo lo pue- 
de, acostumbrada a mo- 
verse en múltiples espa- 
cios, ahora luce su capa 
y superpoderes en un 
solo escenario: el hogar, 
pero, cumpliendo con 
más roles y responsabilidades. 

La psicóloga Sijam Ismael dice que 
la cuarentena exige de las mamás más 
dedicación que en “tiempos norma- 
les”. Fuera del trabajo rutinario, aho- 
ra son dueñas de casa a tiempo com- 
pleto, son trabajadoras a distancia, se 
encargan de sus niños y también son 
profesoras. 

“El reto es muy fuerte”, dice la psicó- 
loga Raquel Melgar y acota que no es 

' posible que lo hagan solas. “Como mu- 
uE P jeres, todavía vivimos en ese condicio- 
namiento de que debemos “demostrar” 
que valemos, que somos fuertes, que 
estamos capacitadas y merecemos re- 
conocimiento. Esta creencia de la cual 
somos (consciente oinconscientemen- 
te) todavía parte, nos lleva ala sobreexi- 
gencia, ala autocrítica y ala autodesva- 
lorización”, remarca. La especialistain- 
dica que, a partir de esto, es lógico estar 
en una situación de sobreestrés. “Nos 
exigimos poco menos que perfección 
entodolo que hacemos”, añade. 

Si eres una mamá que se exige y so- 
breexige demasiado, Melgar recuerda 
que eres humana. “El humano se equi- 
voca, siente emociones que no siem- 
pre le gustan”, se frustra, se enoja, 
se entristece, se descubre a sí mismo 
como limitado y con errores”, resalta. 

La experta acota que nos ha tocado 
vivir una situación que para todos es 
una “sorpresa”, pues es la primera vez 
enla vida que todo el planeta (“gracias 
ala comunicación instantánea”) está 
compartiendo a tiempo real eventos 
comunes que nos han llevado a que- 
darnos “atrapados” en nuestras casas 
con nuestros hijos, pareja (si la hay) y 
familia extendida. 

“Tener todo organizado e inflexible 
y la sensación de “deber” crea angus- 
tiaen los niños y estrés en los padres”, 
advierte Ismael. 

Ambas expertas han transitado un 
camino con consultantes mamás, por 
lo que dan algunos consejos que pue- 
den ayudar a otras mujeres en la mis- 
masituación. 


RESPONSABILIDAD 
COMPARTIDA 
Todo comienza por compartir 
responsabilidades en el hogar. Ya se 
mencionó este punto en ediciones 
anteriores y ambas expertas insis- 
tenensuimportancia. Melgar apun- 
ta que la clave para salir de la situa- 
ción de agobio que esto produce está 
en aprender a distribuir cargas de 
acuerdo a las posibilidades de cada 
uno de los miembros de la familia; 
sin que como madre te sientas culpa- 
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CUESTIÓN DE 
PERSPECTIVA 


Pese al panorama de incertidum- 
bre y miedo, el confinamiento y la 
emergencia sanitaria pueden ser 
una oportunidad para conectar 
con la familia y vivir la maternidad 
desde otra mirada. Nadia (nombre 
ficticio), de 37 años y madre de dos 
niños, cuenta que, pese a la preo- 
cupación abrumadora de cuidarlos 
y cuidarse, enfoca su día a día en 
agradecer. “Agradezco por el tiem- 
po en familia, sin prisas. El haber- 
nos vuelto un equipo, en el que no 
sólo nos ayudamos, sino que crece- 
mos juntos”, enfatiza. 

Cecilia (39), madre de un niño de 
10 años, relata que ella y su hijo an- 
tes de la pandemia tenían toda la 
agenda llena en la semana, por lo 
que permanecer tranquilos y sobre 
todo proactivos fueron sus princi- 
pales objetivos. Menciona que tie- 
nen una rutina de lunes a viernes 
que incluyen los horarios de las 
clases en línea. Manifiesta que de- 
finitivamente pasa más tiempo con 
su hijo. “Por la edad, noto ciertas 
actitudes y comportamientos que 
me permiten corregirlo en el mo- 
mento. Nada de esto sucedía antes. 
Siento que tengo un rol más com- 
pleto como madre, ya que antes y 
debido al trabajo, no podía com- 
partir todo lo que ahora hago con 
mi hijo”, comenta. 

“Saldremos de esto así, juntos, 
siendo mejores personas. Ese es el 
remedio que el mundo necesita”, 
concluye Nadia. 


ble o creas que vales menos por eso. 

Para Ismael, esta cuarentena es una 
oportunidad para compartir y parti- 
cipar en la vida de los niños. Aconse- 
ja dar responsabilidades diarias a los 
niños y hacerles notar que su contri- 
bución esimportante en la casa. Estas 
responsabilidades deben ser adecua- 
das asuedad. 

Melgar sugiere, por ejemplo, fijar un 
día para cada miembro de la familia, 
de este modo la mamá también pue- 
de tener un día de “ocio”, en el cual se 
puede dedicar alo que más le gusta. 


SE FLEXIBLE Y CREATIVA 
Ismael destaca que en este con- 
texto cada día es un desafío. Si 
bien es importante planear una ruti- 
na diaria y un ritmo en las actividades, 
es imprescindible ser flexible a los 
cambios que se puedan presentar en 
el momento. Señala que hay activida- 
des que no se pueden dejar de hacer, 
como los almuerzos y cenas porque es 
el momento de intercambio familiar. 
Recuerda también que uses tuima- 
ginación y creatividad para transfor- 
mar las tareas y momentos comparti- 
dos en situaciones agradables. 


APRENDE CON ELLOS 


Melgar recomienda que, al 
acompañar alos hijos en sus ta- 


reas, puedes permitirte el decir “no 
sé”, sin sentir que tu imagen se dete- 
riora. Cuenta que algunas mamás con 
las que ha estado hablando han en- 
contrado en el “no sé, aprendamos 
juntos” una excelente forma de rela- 
cionarse con sus hijos y una oportu- 
nidad de aprendizaje. 


HABLA DE TUS 

EMOCIONES Y 

SENTIMIENTOS 

Melgar explica que, por obvio que 

parezca, a veces no nos permitimos 
ello. Nos exigimos “dar la talla”, es- 
tar ala altura de las circunstancias y 
eso carga con un peso extra. Aconseja, 
de acuerdo a la edad de los hijos, co- 
municar lo que en ese momento es- 
tás sintiendo, ya que podrás cultivar 
una relación más cercana y por tan- 
to más sana, en la cual les enseñas, 
con el ejemplo, a compartir lo que en 
ese momento sientes. “Facilitará que 
ellos también lo puedan hacer en el 
momento en que así lo necesiten”, 
agrega. 


SITE TOCA HACER 
TELETRABAJO 
Sijam aconseja que, si tienes 

trabajo online, es útil reservar un es- 
pacio en la casa para realizar esta ac- 
tividad, ya que los niños saben que 
cuando estás ahí, estás trabajando. 
“Aprenden a respetar tu tiempo y ne- 
cesidades”, adiciona. 

Por otra parte, Melgar sugiere que, 
sino tienes quién te apoye en casa, les 
expliques que pueden “trabajar jun- 
tos”, puedes darles un reto para que 
lo realicen en el mismo espacio en el 
que tú estás y que aprendan a respe- 
tar esos momentos en los que estás 
en reunión o haciendo un informe. 
“Les brindará también la oportuni- 
dad de reconocer el enorme esfuerzo 


que haces”, afirma. Silos hijos son pe- 
queños, sugiere que les expliques que 
este tiempo es como cuando van al 
kínder o ala guardería: te cuentan lo 
que pasó al salir. “Permíteles apren- 
der que hay un tiempo para cada cosa 
y, ano ser que sea una emergencia, pí- 
deles quelo respeten. Premia su buen 
comportamiento con una palabra de 
agradecimiento, un beso, un abrazo o 
un tiempo extra de juegos comparti- 
dos”, adiciona. 


UN TIEMPO Y ESPACIO 
PARA TI 

Si bien las mamás están cum- 
pliendo con múltiples funciones, 
Melgar indica que es importante po- 
ner un límite y con ello saber darse 
un espacio, en el cual te permitas ha- 
cer aquello que te apetece, sin serin- 
terrumpida ni responder a requeri- 
mientos. “Sólo si eres lo suficiente- 
mente “egoísta” para tener en cuenta 
tus propias necesidades, podrás tener 
la energía necesaria para atender las 
necesidades de los que se encuentran 
a tu cuidado”, asevera. En caso de te- 
ner bebés, aconseja solicitar atu pa- 
reja o a quienes están compartiendo 
la casa contigo que se hagan cargo por 
un momento. “Un tiempo parati mis- 
ma te devolverá la energía y toleran- 
cia”, acota. 

Ismael especifica que esimportante 
participar en reuniones informales 
por internet, hacer llamadas y socia- 
bilizar con otras personas, en otros 
niveles. Para bajar la tensión y an- 
siedad, recomienda que hacer ejerci- 
cios o jugar con los niños en los que 
se gaste energía (correr, saltar, bai- 
lar) se convierta en rutina. También 
aconseja meditar, ya que alos niños 
les encanta, lo toman como un juego 
y hay muchas aplicaciones adecua- 
das alaedad. 


SI ERES MADRE 
PRIMERIZA 


Melgar explica que para las mamás 
primerizas, quienes han sido sor- 
prendidas por esta situación, los 
controles mensuales, las vacunas 
o las consultas sobre el crecimien- 
to del bebé pueden convertirse en 
fuentes de estrés. Para encarar ello 
aconseja: 

* Aprende a conversar con tu pa- 
reja. De manera que puedan auto- 
controlarse y no entrar en crisis. La 
experta recuerda que las vacunas 
y los controles podrán hacerse lue- 
go. “No pienses que estás fallando 
y relájate con los: tengo que...debo 
de...Menos autoexigencia y más 
aceptación te ayudarán a llevar 
mejor el momento”, enfatiza. 

» Busca una red de apoyo y con- 
sulta. Melgar recomienda en pri- 
mer lugar, que sea tu madre (si es 
posible) o alguien de tu familia en 
quien confíes y amigas con bebés 
pequeños. Los clubes de “madres y 
lactancia” que se encuentran en las 
redes pueden ser un buen sistema 
de contención 

» Proyección personal. Melgar 
aconseja que si tienes planes y pro- 
yectos de desarrollo personal/pro- 
fesional (que por este tiempo se han 
visto paralizados), la actitud con la 
que enfrentes este desafío deter- 
minará tu estado de ánimo para no 
sentir agobio ni frustración. “Todo 
ocurre en el momento exacto para 
tu perfecto aprendizaje y crecimien- 
to. Cree en ti misma y en que hay una 
oportunidad de desarrollo y apren- 
dizaje en las vivencias que estás 
atravesando”, resalta. 
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TRAMIPAS. Desde páginas que ofrecen tratamientos contra el 
coronavirus hasta las extorsiones con astutos virus se multiplicaron 
varias veces desde marzo en el mundo 


El virus que trajo 
la cuarentena: 
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ANÓNIMOS. 

La ventaja del 
anonimato y la 
velocidad juegan 
a favor de los 
ciberdelincuentes. 


Texto: Redacción OH! 
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n los últimos 25 años y 
hasta la llegada de la Co- 
vid-19, los virus que más 
problemas le generaban 
al planetase habían vuel- 
to completamente arti- 
ficiales. Causaban dolo- 
res de cabeza, sí, y hasta 
muertes, probablemente, pero provenían 
de la cabeza de algunos delincuentes y 
malentretenidos cada vez más perver- 
sos. No es por nada, pero con la cuaren- 
tena mundial consecuente al coronavi- 
rus, estas mentes perversas no sólo que 
volvieron a pedir supremacía, sino quese 
multiplicaron. 

Las cifras que confirman el aumento de 
la ciberdelincuencia llegan desde diver- 
sas fuentes. Autoridades judiciales ar- 
gentinas revelaron este 17 de mayo, por 
ejemplo, que durante la cuarentena los 
hackeos y otras prácticas fraudulentas 
crecieron un 500 por ciento. Mientras 
tanto, en México, donde cerca de 20 mi- 
llones de los empleados del país realizan 
en estos días trabajos desde sus casas, vía 
internet, según un informe oficial, 34 por 


delitos cibernético 
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ciento de esetotal reportaron haberreci- 
bido correos electrónicos de “phishing” 
relacionados coneltema Covid-19, 
Aunado a este riesgo, el informe arroja 
un aumento de 49 por ciento en el uso de 
“Shadowit”, es decir, dispositivos, softwa- 
res, servicios y aplicaciones fuera del con- 
trol del departamento de informática de 
las empresas, principalmente para video- 
conferencias, mensajería instantánea y 
servicios de almacenamiento de archivos. 
Asíla ciberdelincuencia parece expan- 
dirse atantao mayorvelocidad quelaCo- 
vid-19. Según los expertos, no le resulta 
difícil, pues encuentra terreno fértil en 
laincertidumbre, el aislamiento, lainfor- 


RASTREO. 

La operación 
“Pangea” 

se basó en 
rastreos 
cibernéticos de 
vendedores de 
fármacos 
oristio. 


mación falsa y la búsqueda desesperada 
deremediosyrespuestas. 


CIBERPOLICÍAS VS CIBERLADRONES 
Apenas comenzó la crisis sanitaria tanto 
la Policía Internacional (Interpol) como 
la Organización de las Naciones Unidas 
(ONU) advirtieron sobre un notorio in- 
cremento de páginas que ofrecen trata- 
mientos milagrosos contra el coronavi- 
rus oel material sanitario quese ha vuelto 
más requerido en el planeta. Los resulta- 
dos, segúnincontables casos, resultaron 
mercadería defectuosa o inexistente y, 
con frecuencia, aprecios desorbitados. 
Europol, la Policía Europea comuni- 


taria, también reveló que los ataques in- 
formáticos que utilizan el miedo ala Co- 
vid-19 como señuelo se habían multipli- 
cado por cinco en marzorespecto delmes 
anterior. 

Aprincipios de mayo, Interpol ejecu- 
tóla operación “Pangea” en 90 países. Se 
detuvo a125 personas y se decomisó cer- 
cade 34.000 mascarillas falsas y millones 
defármacos. Paralelamente logró clausu- 
rar más de 2.500 páginas web en las que 
se vendía este tipo de materiales. Entre 
los fármacos intervenidos sobresalen las 
incautaciones de hidrocloroquina, el me- 
dicamento antimalaria que hasido reco- 
mendado pordiversosestudios ymédicos 
de diversos países, tras una sonada polé- 
mica con la Organización Mundial dela 
Salud (OMS). 

En gran parte de los medicamentos in- 
cautados se comprobó ola ausencia del 
principio activo, o dosis alteradas o fár- 
macos caducados que fueron obtenidos 
de manera irregular. Pangea resultó una 
operación con escasos antecedentes si- 
milares, lo que muestrala intensificación 
del tipo de delito entiempos de cuarente- 
nayconproyecciónal futuro, 

Según la F5 Labs, un laboratorio de in- 
vestigación de amenazas y cibercrimen, 
para elaño 2021, en función alaacelera- 
ción que han experimentado los ciber- 
delitos, estos podrían implicar un cos- 
to mundial anual de 6.000 millones de 
dólares. 


EXPLOTAR EL MIEDO 

El director del programa global contra 
la cibercriminalidad de la Oficina de Na- 
ciones Unidas contra la Droga y el Delito 
(ONUDD), Neil Walsh, las actividades de- 
lictivas se han disparado en la red. El ex- 
perto advirtió que el negocio criminal se 
realiza en base al miedo que ha surgido 
debido ala pandemia. Explicó quela co- 
mercialización de equipos sanitarios fal- 
sos y supuestas curas pueden llegar aser 
letales. Losexcesos vendieron hastacuras 
como beber gel desinfectante con más de 
un70 por ciento de alcohol. 

"Esrealmente una locura -señaló Wal- 
sh-. En una situación normal la mayoría 
se detendría y pensaría: espera, esto sue- 
na muy raro. Pero enesta atmósfera don- 
dela gente tiene miedo y se siente perdi- 
da, algunos lo aceptan”. 

La cautela recomendadallega incluso a 
advertir mensajes de instituciones como 
la OMS o de destacadas clínicas y médi- 
cos muy prestigiosos. Pero también bajo 
tentadoras ofertas deservicioscomo Net- 
flixyoperadoras de TV Cable. Ello porque 
sus nombres, utilizados bajo la aparien- 
cia de mensajes oficiales, suelen servira 
los piratas para infectar las computado- 
ras con virus. 

En ese escenario, no pasó de moda el 
“phishing”, es decir, el envío de correos 
electrónicos que suplantan a empre- 
sas, bancos y otras instituciones para 
dirigir ala víctima auna web falsa don- 
deseles roban sus datos. Según han ad- 
vertido especialistas y autoridades, los 
ciberdelincuentes atacan los ordena- 
dores de sus víctimas con virus del tipo 
“Tansomware”. 

Los “ransomware”infectanel sistema al 
abrirla víctima un archivo maligno oins- 
talar una aplicación trampa. 


VIRTUALES. Loseventos de París y Milán ya han anunciado 
que sunuevoformatoesvirtual y secelebrarán en julio, 
mientras Tokio ya salió de latradicional pasarela 


Todo lo que hay que 
saber sobre las nuevas 
semanas de la moda 
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n marzo, Tokio ya celebró su pa- 
sarela bianual en streaming y con 
realidad aumentada. México bus- 
ca formatos interactivos para ha- 
cerlo el próximo mes y muchas fir- 
mas de prestigio, como Chanel, es- 
táninvestigando otras alternativas 
tecnológicas. Mientras queseanun- 
ció que la próxima Semana de la Moda Masculina 
de París, del 9 al 13 dejulio, también será porinter- 
net con filmes y videos, según explicó la federación 
francesa. Además, la próxima Semana de la Moda 
de Milán será “digital”, anunció lasemanapasadala 
Cámara Nacional dela Moda Italiana (CNMD), que 
diocomofechasdel14al17 dejulio. 

Debido ala pandemia de coronavirus, la semana 
del "prét-a-porter” programada en París, del 23 al 
28 dejunio, yla de alta costura, del 5 al 9 dejulio, fue- 
ron canceladas. 

¿Elaislamiento social cambiará para siempreelri- 
tual delos desfiles? 

Parece que sí. El verano pasado, los organizadores 
de la semana de la moda de Estocolmo anunciaron 
que dejaban de hacer desfiles tradicionales; el es- 
fuerzo logístico que suponen tiene consecuencias 
ambientales y, ensu lugar, anunciaronun nuevomo- 
delo que“encajeconlas necesidades del actual para- 
digmadecambio”, contaban desdela organización. 

La crisis del coronavirus ha acelerado dicho cam- 
bio. Armani fue el primero en cancelar su desfi- 
le en abierto el 24 de febrero y retransmitirlo en 
streaming para editores y compradores. En París, 
los diseñadores chinos no pudieron acudir a pre- 
sentar sus colecciones; muchos lo hicieron con vi- 


deos explicativos que enviaron personalmen- A ! 


te alaprenda. Cuando terminó esta semana de 
la moda, el 3 de marzo, Louis Vuitton, la última 
marca en desfilar, yateníapreparadasunuevaco- 
lección en formato virtual, para quetodos aque- 
llos queno pudieran acercarsealos showrooms 
delafirmatuvieranlaposibilidad de apreciarlas 
prendas en detalle desdesuscasas. 


PRÓXIMOS EVENTOS 

"Organizamos una Semana de la Moda Digital 
comorespuesta aestos tiempos que vivimos”, re- 
iteró el presidente de CNMI, Carlo Capasa. 

Laentidad "ofreceráuna plataforma digital enla 
quese programaránfotos y videos, entrevistas y 
declaraciones entre bastidores conlosmomen- 
tos más creativos (...) Todo según un calendario 
conespacios dedicados acada marca”, explicó. 

El calendario contará además con un nuevo 
contenido, setrata de "lecciones magistrales” 
en vivo de importantes personalidades del 
mundo delamoda. 

Además de proyectar los desfiles con las 
colecciones de la “Milano Digital Fashion 
Week”, una plataforma estará "totalmentea 
disposición”parala exposición delos trajes, 

"un instrumento vital paralacampaña de ; 
ventas acompradores internacionales”. 

En las salas de exposición se podrá 
presentarla marca, confotos y vi- 
deos desus colecciones. 

La iniciativa ha sido progra- 
mada en los canales digitales 
de CNMÍI: cameramoda.it, 

Instagram, Facebook, Linke- 
din, Weibo y YouTube. 
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viernes 22 de mayo de 2020 


Jos Tiempos 


PASARELA. 
Parte de la 
colección 
Otoño-Invierno 
2020 del 
diseñador 
chino Han Wen, 
que se mostró 
en febrero 
como parte 

del evento de 
moda “China, 
estamos 
contigo”. 
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«Dos pasteleras compar 


an 


preparaciones se deliciosas pa 


dl. 


Q | Texto: Redacción OH! 
Fotos: Cortesía Karina Balanza y 
Yadina Ramallo 


n dulce bocado en 
copa, brownies y 
merengues con un 
toque especial y no 
podía faltar un ver- 
sión distinta y de- 
liciosa del cheese- 
cake. Karina Ba- 
lanza de Le Petit Patisserie y Yadina 
Ramallo de Bakery comparten recetas 
de postres sencillos y exquisitos para 
consentir a mamá. Además de degus- 
tar dulces aperitivos en familia, de- 
mostrarás tu cariño de la forma más 
dulce: con un obsequio hecho portus 
propias manos. 


SIA E 
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“MOUSSE DE CHOCOLATE EN COPA” 


INGREDIENTES: 
(Para4copas) 
+1tazadechocolate amargo 
+1/2taza de cremadeleche 
+3/4tazacrema de leche semimontada 
+1 paquete de galletas María 
«Frutaa elección paradecorar 


PREPARACIÓN: 
Derretirel chocolate en microondasre- 


: do forma picos no muy firmes). Integrar | 
: todo muybienyreservaren frío. | 


: ARMADO: 
: Enunacopa de vidrio, colocar las ga- 
: lletas procesadas y seguir conla mousse 
: dechocolate. Dejaren frío pordos horas 
: paraquetomela consistencia deseada. - 
: Unavezbien fría, decorar conloquemás 
: guste. 


': PARA DECORAR CON GRANOLA: 
: (OPCIONAL) 
volviendo cada30 segundos. Calentarla 
crema de leche y unir ambos formando 
unacremaespesa, dejartomartempera- 
tura ambiente y agregarle lacremapre- 
viamente batida a medio punto (cuan- ' 


e1tazaavena 
+1/4tazapolvo de almendra 
»1/8tazacacao 
+1/8tazaazúcar morena 
»l/4 taza aceite 


“FUDGE BROWNIES” 


INGREDIENTES: 
(12 porciones) 
+4 huevos 
+2 tazas de azúcar 
+] cucharilla de esencia de vainilla 


+200 g de mantequilla derretida (un | 


paquete) 
+1 taza de cocoa el Celinda 
+1 pizca de bicarbonato 
+1 1/2 de harina bella flor 


PREPARACIÓN: 


TIP: 
E Ramallo recomienda dejar enfriar 
: completamente el postre para que, al 

Mezclar en un bowl a mano todos 
los ingredientes secos. Batir claras de ' 


huevo apunto nieve, aumentaryemas, 
: mantequilla y esencia de vainilla con 
: movimientos envolventes. Aumentar 
: pocoapocola mezcla secaen un pyrex 
: enmantequillado, llevar al horno a 
: 180 por 35 minutos. 


Dejar enfriar y cortar en cuadra- 


momento de cortar, queden cuadra- 
dos perfectos. Otro tip que sugiere es 


TIP 


«1/4tazamiel 
+1/4taza chispas dechocolate 
Mezclar todos los ingredientes hasta 


Balanza explica quela combinacióncon 


mm 


(Para12 porciones) 


 INGREDIENTESBASE: 


»11/4galletas María procesadas 
+1/2tazade mantequillafundida 


¡ Mezclarlos y acomodarlos en un mol- | 
: dede 20 cm de diámetro aproximada- 
: mente. Llevarlos al hornoa180 grados - 


¡ usar chips de chocolate semiamargos 
¡; para obtener una consistencia más 
: húmeda. 


> 


: AS 
Pa HA 


- “QUIERO MÁS” 
INGREDIENTES: 

: (12porciones) 

i PARA EL MERENGUE 
¡ *8clarasde huevo 
+11/2taza de azúcar 


- PARALA CREMA 


+1lata de leche evaporada 
+1 lata de crema de leche Nestlé 


¡ *LechePIL (medida en la lata de le- | 
: cheevaporada) 
dos. Poner el topping de tu preferen- 
: cia: dulce de leche, chocolate o leche 
: condensada. 


+ Azúcar a gusto 
+] cucharilla de vainilla 
+3cucharas de maicena 


- PREPARACIÓN: i 
Batirlas claras a punto nieve y agre- 
: garel azúcar. En un pyrex enmante- 
quillado poner el merengue en forma 
: de copos osi tienes manga pastelera, 


TIP: 


por 10 minutos. Luego, reservar. 


| | INGREDIENTES RELLENO: 
: queestén bien integrados y llevarlos al : 
: hornoa140 grados por 30 minutos. E 


»1tazade crema deleche 

+ 3/4 detazade queso crema 
+1/2tazadulce deleche 

+1 cucharada de gelatina sin sabor, hi- 


l | dratadaen 5 cucharadas deagua 
: granolaquedabien porque ledael toque : 
| crocante quese busca. Indica que puedes 
: remplazarlagranola por chocolatepica- 
- do yla fruta que prefieras. “Siempre es 
: buenodarleun toque defrescuraconfru- 
: tasaladecoración de nuestros postres. A 
: mípersonalmente meencanta”, comen- 
tala pastelera. 


+1/3dulce delecheparadecorar 


PREPARACIÓN: 
Batir el queso crema con el dulce de le- 


: chehastaformar una cremahomogénea. 
: Porseparado, batirla crema de leche a 
: medio punto y unir ambas preparacio- 
: nes. Llevar la gelatina hidratada al mi- 
: croondas por10 segundos hasta disolver 
: yagregarla ala mezcla de cheescake. Lle- 
¡ vartodosobrela base de galletas previa- 
- mente horneada y reservar 12 horas en 
: frío. Una vez desmoldado, decorar con 
: dulce deleche y frutaa elección. 

¿ TIP: 


Balanzarecomiendo agregar la gelatina 


: pocoapocoigualandotemperaturaspara 
evitar que se formen grumos enla prepa- 
- ración. Indica quese puede cambiarlas 
| | galletas María porlas de chocolate. 

: “CHEESECAKE FRÍO DE DULCE DELECHE” E 


KARINA 
BALANZA 

Karina Balanza 
Abularach es la 
creadora y el alma 
detrás de Le Petit 
Patisserie. 


armar merengues grandes. Luego, po- 
ner al horno unos 40 a50 minutos. Una 


: vezlisto, dejar enfriar en el horno para 
- evitar que se bajen. Después, colocar 
¡ las leches en una olla a fuego mínimo 
- y batir para evitar grumos. Agregar la 
: maicena (disuelta), vainilla y batir has- 
: taque espese. 


En el pyrex de los merengues, hacer 


E espacio entre cada merengue y vaciar 
- la crema preparada. Decorar con du- 
: raznos (opcional). Refrigerar por 1 
: horay disfrutar. 


¿Qué aconseja Ramallo para hacer 


: merengues perfectos?, no abrir el hor- 
: no hasta completar el tiempo de coc- 
¡ ción para evitar que se bajen. 


YADINA RAMALLO 

Yadina Ramallo es la fundadora 
y el talento culinario detrás de 
Bakery. 
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asvoces más optimistaslo 
mostraron como el cam- 
panazo que anuncia el fi- 
naldelacuarentenaplane- 
taria y el principio del re- 
punte económico, aunque 
nonecesariamenteagran 
velocidad. Resulta queesta 
semana el mercado del petróleo dio seña- 
les de reponerse del “shock” provocado 
porel derrumberepentino, próximo al 30 
por ciento, de la demanda en abril, como 
consecuencia del parón delas economías 
del planeta porel coronavirus. La propia 
Organización de Países Exportadores de 
Petróleo (OPEP) reconoció queabril sería 
considerado el peor mes de la historia del 
mercado del petróleo. 

Asi, por ejemplo, la semana empezó con 
noticias alentadoras y una posterior ten- 
dencia positiva. Los precios del petróleo 
subieron el lunes a máximos de dos me- 
ses. Ello sucedió ante preliminares re- 
sultados positivos de una posible vacuna 
contrael coronavirus, el optimismosobre 
lareaperturadelas economías en diversas 
potencias y decenas de países y los recor- 
tesdeproduccióndelos principales países 
productores. Un acuerdo que llegó como 
la cereza dela tortaporque eraconsidera- 
do difícil por más de un analista, acuerdo 
que ya tenía un antecedente de frustra- 
ción en marzo. 

Las cotizaciones de los dos principa- 
les referentes de precios dieron saltos 
que marcaron el optimismo. Los futuros 
(contratos de compra/venta que acuer- 
dan condiciones en el presente) del Brent 
paraentregaenjulio ganaron 2,31dólares, 
oun71 por ciento, a 34,81 dólares por ba- 
rril. En tanto, el West Texas Intermedia- 
te (WTI) subió 2,39 dólares, oun 8,1 por 
ciento, a31,82dólareselbarril. 


LA MEJOR ALZA DESDE MARZO 

Fueron los máximos valores de cierreen 
más de dos meses de crisis histórica para 
ambos contratos. Pocos días antes del 11 
de marzo los precios comenzaran a co- 
lapsar. No se había alcanzado un acuerdo 
para recortar el bombeoentrela Organi- 
zación de Países Exportadores de Petró- 
leo(OPEP) y Rusia, grupoconocidocomo 
OPEP+. Entonces el bajónimpulsado por 
lacuarentena resultó abismal. 


El mercado del petróleo ha corregido así 
parte del desequilibrio existente hace un 
mes, cuando el West Texas se adentró por 
primeravezenlahistoriaenpreciosnega- 


pero el mundo lo consumía aniveles mí- 
B A J 0 N H ] 6T 0 DJ C 0 nimos, porlo queliteralmente sobrabaen 

r . . que hacen seguimiento alos embarques. 
HISTORICO. El fresco recuerdo del shock de los precios negativos Ello sugiereun fuerte inicio enel cumpli- 


tal demasía que su cotización eranegativa. 
miento de un nuevo pacto pararecortarla 


tivos. El escenario, propio de un filme de 
Pero en la primera parte de mayo, la 
OPEP+ ha reducido fuertemente las ex- 

marca la memoria de las consultoras. Sin embargo, tres señales producción, 
En Nueva York, el barrilde WTIparaen- 


ficción, surgió ante el excedente récord 
de crudo ylas dificultades para encontrar 
almacenamiento disponible. Es decir, se 
producía petróleo sin mayores recortes, 
4 4 
portaciones de crudo, según compañías 
. . . . r . 
hicieron renacer el opti mismo economico trega en junio subió 8,1 por ciento a 31,82 
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dólares. Por primera vez desde el 17 de 
marzo superólos 30 dólares. "Los precios 
del crudo inician estos días con buen pie 
con los inversores esperando un incre- 
mento de la demanda”, destacó Robbie 
Fraser del coloso consorcio industrial y 
tecnológico Schneider Electric. 

"Cuando algunos países prevén flexibi- 
lizar las medidas de confinamiento y las 
restricciones a los desplazamientos en 
las próximas semanas, vemos yaindicios 
de unincremento de la demanda en Es- 
tados Unidos, con un alzasignificativa del 
consumo de gasolina -señaló-. También 
hay señales claras de mayor actividad en 
las refinerías chinas, lo cual sostiene las 
importaciones (chinas) y permitió alas 
abundantes reservas mundiales reducir- 
seunpoco”. 

El alza también recoge datos prelimi- 
nares de la vacuna de Moderna Inc para 
la Covid-19, la primera en ser probada en 
Estados Unidos, que mostraron que pro- 
ducía anticuerpos protectores en un pe- 
queño grupo de voluntarios sanos, dijo el 
lunes lacompañía. 


CONFIANZA ENLAS BOLSAS 

Yalos analistas de la consultora Goldman 
Sachs descartaron la semana pasada que 
el precio del petróleo en EEUU repitiera el 
derrumbe histórico sufrido hace un mes, 
coincidiendoconelvencimientomensual 
delos futuros. 

Según señaló Goldman Sachs entonces, 
los recortes de producción se han mate- 
rializado de manera más rápida delo es- 
perado, y la demanda de crudo comienza 
a dar síntomas de reactivación a medida 
que aumenta el número de países quele- 
vantalas medidas de confinamiento. 

"Ningún productor esperaba a princi- 
pios de marzo que estaríamos ahora con 
unas cifras de producción tan bajas y, aún 
así, muchos de ellos se han unido parasal- 
varel mercado, -opinó eljefe de mercados 
petrolerosdelaconsultora Rystad Energy, 
Bjornar Tonhaugen-. Más vale tarde que 
nunca”. 

Eso sí, para atemperar el optimismo, el 
analista advirtió quelos precios del petró- 
leo no volverían alos niveles anteriores a 
la crisis por lo menos durante la segunda 
mitad de este año porque aún deberedu- 
cirse el "gigantesco exceso” deexistencias 
depetróleo. 

La mejoría del precio del petróleo ob- 
viamente impulsó una recuperación de 
las bolsas de valores. Las europeas rebro- 
taron el lunes, tras su peor semana en dos 
meses, con los inversores a la espera de 
unarecuperacióneconómicagradual. Las 
petroleras Total SA, BP Ple y Royal Dutch 
Shell Plc lideraban las ganancias con una 
subida de casi el 4 por ciento. No sólo las 
petroleras mejoraron. Por ejemplo, el 
conglomerado siderúrgico alemán Thys- 
senkrupp AGsubió un7 porciento. 

Tiendas, restaurantes y peluquerías ini- 
ciaronsusreaperturas en Italiaestasema- 
na, mientras queotrosepicentrosdelbro- 
tecomo Nueva Yorky España dieron paso 
aun levantamiento gradual de las res- 
tricciones que han sumido ala economía 
mundialenunagraverecesión. 


EL EXTRAÑO FENÓMENO 
Según los expertos, los precios negativos 
constituyen una anomalía económica 


atribuiblea megadesajustes entre ofertay 
demanda. Nosetratadepreciosquenore- 
cuperan costos, sino, mucho peor, de pre- 
cios que superanlos costos, pero se pagan 
para evitar costos mayores. Por su natu- 
raleza son coyunturales, pero pueden ser 
señales que anuncian transformaciones 
estructurales. Nunca existieron en la his- 
toria petrolera, hasta que el “comaindu- 
cido” de la pandemia estableció el prece- 
dente de abril de 2020. 

El cierre de las posiciones de futuro de 
mayo en Estados Unidos llevó alos com- 
pradores de barriles “financieros” que 
buscaban deshacerse de sus posiciones a 
pagar para que los compradores asumie- 
ranlosriesgos de evacuación y almacena- 
miento de barriles físicos eninstalaciones 
saturadas, 

Lasinstalacionesen Cushing (ciudad del 
Estado de Oklahoma), centro neurálgico 
de almacenamiento del crudo estadou- 
nidense, acumularon producción hasta 
eltope. ElWTI (precio dereferencia para 
el crudo de EEUU) cotizó el 21 de abril de 


o 


Richard Gnodde, 
CEO internacional de Goldman Sachs, 
habla en un evento para lanzar la 
agenda de finanzas privadas para la 
Conferencia de las Naciones Unidas 
sobre el cambio climático 2020 (COP26) 
en Guildhall en Londres. 


Operación 
cerca de Loco 
Hills en abril 
de 2020 en el 
condado de Eddy, 
Nuevo México. 

La producción 
industrial de 
Estados Unidos 
cayó un récord 
de 11.2 por ciento 
durante ese mes. 


2020 enextremos valores negativos (-37,6 
dólares). No ocurrió lo mismo conla coti- 
zación del crudo Brent porque sus tran- 
sacciones están más ligadas ala demanda 
asiática y europeadondetodavíasecuenta 
con cierta capacidad de almacenaje. 

De cualquier manera el inventariorele- 
vado a nivel mundial de capacidad de al- 
macenamiento disponible registraunos 
1.200 millones de barriles. Si considera- 
mos un excedente productivo (cortesin- 
cluidos) de alrededor de 20 millones de 
barriles por día, en dos meses esa capaci- 
dad estariasaturada. 

El petróleo, todavíala energía dominan- 
te en el balance energético mundial, con 
lalogística internacional más desarrolla- 
da y con almacenamiento físico en todo 
elmundo para amortiguarlos desajustes 
de oferta y demanda (entierra yen barcos 
que sumaron almacenamiento flotante), 
saturó las instalaciones disponibles por- 
quela demanda de 100 millones de barri- 
les día (barriles por día) se redujo en abril 
a70 porel shockeconómico. 


SUPER MAMÁ 
SUPER ESPOSA 


SUPER MUJER 
A VECES CANSADA 
PERO SUPER FELIZ 
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”. 
TA ES ó 
George SA 
Clooney con su 
esposa Amal 


Alamuddin. ere/ 
EPA/ETTORE FERRARI 


Texto: Manuel Noriega 
Fotos: Efe/Reportajes 


unque pertenez- 
can al Olimpo del 
cine, las estrellas 
que pueblan Ho- 
llywood son mor- 


tales. Algunos de 
ellos, de hecho, han 
reconocido haber 
pasado por una experiencia cercana 
ala muerte. Desde George Clooney a 
Tom Hanks, pasando por Isla Fisher o 
Anne Hathaway. 
LA MI ul E RTE o 
ción de tortura, el actor sufrió una gra- 
ve lesión. 

En la escena, Clooney dio con su 
cuerpo en el suelo de una manera agre- 
siva. “Pensé que tenía un infarto. Era 
como tener la sirena de un tren dentro 
de mi cabeza. No podía mantenerme 
en pie”, manifestó el también director, 


su interpretación en la cinta “Syria- 

na”, de 2005, pero el precio que pagó, 

según comentó el propio actor fue 

alto. Mientras rodaba una de las esce- 

productor y guionista sobre aquelin- 

Ñ Ñ . cidente, según publicó la revista Lec- 
Artistas como Anne Hathaway o Leonardo DiCaprio han tuasenzo14. o 

El actor fue trasladado inmediata- 


nas, en la que se simulaba una situa- 
tenido vivencias cercanas al límite de sus vidas y viven para contarlas mente desde Marruecos, donde roda- 
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pe TA Ye d 
EN UNA FIESTA. Isla Fisher posa en 2019 durante una 


fiesta de Vanity Fair. ere/era/nina PROMMER 


ban, a Los Ángeles. Allí, el equipo mé- 
dico parecía desconocer el origen del 
intenso dolor de Clooney, hasta que el 
hermano de la también actriz Lisa Ku- 
drow, neurólogo de profesión, se per- 
cató de que perdía líquido raquídeo. 

Lalesión era más grave de lo que pen- 
saban. Se sometió a tratamiento du- 
rante semanas y llegó a comentar que 
hasta pensó en el suicidio. 


HATHAWAY, VACACIONES 
DESAFORTUNADAS EN HAWAI 

Anne Hathaway, que ha aparecido en 
películas como “Serenity”, “The Hust- 
le” o “Interstellar”, casi muere duran- 
te unas vacaciones en la isla de Hawai 
enelaño 2014. 

La actriz se metió en el océano para 
practicar surf y quedó atrapada porla 
corriente. Cayó de la tabla e intentó 
nadar haciala orilla, pero no conseguía 
acercarse por la fuerza del agua. 

Finalmente, la actriz neoyorquina pi- 
dió ayuda y fue socorrida por unos sur- 
fistas que consiguieron ponerla a sal- 
vo. Al final, todo quedó en un susto y un 
pequeño corte. 


DICAPRIO, EN TRES OCASIONES 
Leonardo DiCaprio, protagonista 
de “Titanic” y “The Revenant”, tam- 
bién ha estado cerca de que se lo lle- 
vara la parca. Concretamente, en tres 
ocasiones. 

“Mis amigos me han nombrado la 
persona con la que menos quieren ha- 
cer aventura extrema, porque siempre 
parece que estoy a punto de ser parte 
de un desastre”, comento el artista a la 
revista Wire. 

El actor contó al medio que, mien- 
tras estaba haciendo submarinismo 
en Sudáfrica, un tiburón blanco en- 
tró en lajaula en la que se encontraba. 
“La mitad de su cuerpo estaba dentro 
y estabaintentado morderme”, añadió 
tras elincidente. 


e. 
1 


Otro episodio que podía haber ter- 
minado en tragediale sucedió durante 
unajornada de paracaidismo. 

“Tiramos del primer paracaidas y esta- 
ba enredado. El instructor con el que es- 
tabalo cortó. Ni siquiera pensé en el pa- 
racaídas extra, así que pensé queestába- 
mos cayendo en picado derechos hacia 
nuestra muerte”, dijo el actor. El segun- 
do, aunque también estaba enredado, fi- 
nalmentese abrió y pudieron aterrizar. 

En otra ocasión, DiCaprio volaba 
rumbo a Rusia cuando un motor del 
avión explotó. “Estaba sentando allí, 
mirando el ala, cuando el ala entera ex- 
plotó en una bola de fuego. Era elúnico 
que estaba mirando en ese momento”, 
rememoró. El aparato finalmente ate- 
rrizó en el aeropuerto de emergencia 
JFK de Nueva York. 


ISLA FISHER, UN ACCIDENTE 

ALO HOUDINI 

Isla Fisher casi se ahoga en cierta oca- 
sión cuando se encontraba realizando 
una escena de la película “Now you see 
me” (2013). Tenía que reproducir un 
truco de escapismo bajo el agua al es- 


ACTOR Y PRODUCTOR. George Clooney tuvo pérdida del 
líquido raquídeo y su vida corrió serio peligro. ere/era/ertrore 


FERRARI 


PROMOCIONANDO SU TRABAJO. Mark Whahberg en 
una presentación en Los Ángeles. ereepa/DaviD SWANsoN 


| 
Cara 


E 


tilo Harry Houdini, cuando la cadena 
ala que estaba ligada se atascó impi- 
diéndole nadar hacia la superficie. 

“Todos pensaron que estaba actuan- 
do fabulosamente, pero, en realidad, 
me estaba ahogando”, dijo la actriz a 
un medio estadounidense. 

Mientras Fisher luchaba por desem- 
barazarse de la cadena, un miembro del 
equipo se dio cuenta de que algo iba mal 
y activó el mecanismo de emergencia 
para vaciar el tanque en el que seencon- 
traba, salvando la vida ala actriz. 


MARK WAHLBERG Y SUS PESADILLAS 
Los atentados terroristas del 11 de sep- 
tiembre de 2001 es uno de los aconte- 
cimientos más trágicos de la historia 
de EEUU. 

Después de que los dos aviones se es- 
trellasen contra las Torres Gemelas de 
la ciudad de Nueva York, hubo perso- 
nas que contaron cómo, por casualida- 
des, no habían embarcado en alguno de 
los aparatos siniestrados. Mark Wahl- 
bergconfesó unos años después que él 
fue una de esas personas. 

Estaba programado que el actor se 


FAMOSA. La actriz estadounidense Anne Hathaway posa a 
su llegada al estreno de la película “Interstellar” en 2014, 


ACTOR. Leonardo DiCaprio ha pasado por varias 
situaciones en las que su vida ha corrido serio peligro. 
EFE/PAUL BUCK 


subiese al bordo del vuelo 11 de Ameri- 
can Airlines que luego se estrelló con- 
tra una delas torres, pero decidió cam- 
biar sus planes y acudir a un festival de 
cine en Toronto (Canadá). 

Wahlberg aseguró habertenido hasta 
50 pesadillas sobre lo que hubiese pa- 
sado de haber viajado en él. 


TOM HANKS, CASI MÁS 

QUE UN NAÚFRAGO 

El actor y productor californiano Tom 
Hanks se encontraba rodando en las 
islas Fiyi el filme “Cast away” (2000), 
una historia de cómo un empleado de 
la compañía de transportes FedEX so- 
brevive en una isla desierta tras un ac- 
cidente de avión. Pero durante el roda- 
je se cortó en la pierna. 

Esta lesión fue empeorando paulati- 
namente para, al final infectarse. Por 
suerte, el equipo médico del rodaje se 
percató del estado de la herida y envió 
a Hanks al hospital. 

“Estuve allí durante tres días con 
algo que, lo creas o no, casi me mata”, 
confesaba alas pocas semanas éla la 
BBC británica. 


en Nueva York (EEUU). ere/sterHen CHERNIN 
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